
 

Eétirments Membres inférieurs assis et allongé 

Fiche 4 : Comment entretenir ses amplitudes articulaires des membres 

inférieurs pendant le confinement, allongé, assis ou au fauteuil roulant ? 

1- Assis ou au fauteuil roulant  

Objectifs : 

 

Poursuivre les étirements à domicile, de manière autonome et en toute sécurité.  

Maintenir les amplitudes articulaires et lutte contre l'enraidissement et les rétractions. 

Diminuer les douleurs musculo-tendineuses et articulaires d'immobilité.  

 

ATTENTION: Tous ces exercices se font selon la règle de NON DOULEUR, et en lien avec son kinésithérapeute de 

ville. 

 

Consignes générales :  

  

 Ces conseils n’ont pas pour but de proposer d’autres techniques que celles ayant préalablement été 

préconisées par le médecin traitant / le centre de référence du patient.  

 Une bonne installation  

 En lien avec votre kinésithérapeute  

 

Techniques  

ADDUCTEURS 

- placer des coussins entre les 2 cuisses 

- placer assez de coussin pour ressentir l'étirement entre les 2 cuisses 

- maintenez cette posture pendant 3 à 5 min, voire plus en fonction de votre tolérance 
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Eétirments Membres inférieurs assis et allongé 

 --> CF VIDEO ETIREMENTS Adducteurs assis ou au fauteuil roulant  

--> FESSIERS 

- prenez un ceinture ou une taie de traversin 

- soulevez la jambe à étirer et placer la cheville sur la cuisse opposée 

- appuyez sur le genou plié pour augmenter l'étirement de la fesse 

- maintenez l'étirement 10 sec puis relâchez.  

- faites 10 fois 10 secondes sur chaque jambes 

 

 --> CF VIDEO ETIREMENTS FESSIERS assis ou AU Fauteuil 

roulant 
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https://www.youtube.com/watch?v=m4Pw65YhSHU
https://www.youtube.com/watch?v=-5p2XBjtv28
https://www.youtube.com/watch?v=-5p2XBjtv28


 

Eétirments Membres inférieurs assis et allongé 

ISCHIO-JAMBIERS 

- prenez une ceinture ou une taie de traversin et la positionner sous le pied 

- soulevez la jambe à étirer, en gardant le genou fléchi, jusqu'à ressentir l'étirement de l'arrière de la cuisse 

- maintenez l'étirement maximum sans douleur 10 sec, puis relâchez.  

- faites 10 fois 10 secondes sur chaque jambes 

 --> CF VIDEO ETIREMENTS Ischio-jambiers assis ou AU Fauteuil 

roulant 

 

QUADRICEPS 

- prenez une ceinture ou une taie de traversin et installez-là sur le dos du pied 

- retirez si c'est possible les cale-pieds et l'accoudoir de votre fauteuil 

- placez votre cuisse à étirer tout au bord du fauteuil 

- laissez tomber votre pied à terre et tirer sur la ceinture pour ramener le pied vers l'arrière, jusqu'à ressentir 

l'étirement sur l'avant de la cuisse 

- maintenez l'étirement 10 sec, puis relâchez 

- faites 10 fois 10 sec de chaque côté.  
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https://www.youtube.com/watch?v=MAVI-NeJkQc
https://www.youtube.com/watch?v=MAVI-NeJkQc


 

Eétirments Membres inférieurs assis et allongé 

 --> CF VIDEO ETIREMENTS quadriceps assis ou  AU Fauteuil 

roulant 
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https://www.youtube.com/watch?v=mbBuiXmFtlM
https://www.youtube.com/watch?v=mbBuiXmFtlM
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MOLLET ET ORTEILS 

- munissez-vous d'une ceinture ou d'une taie de traversin 

- installez-la sous les orteils, puis tirez jusqu'à sentir l'étirement dans la plante du pied.  

- maintenez l'étirement 10 sec, puis relâchez. Faites le 10 fois 10 secondes de chaque côté. 

- Ensuite, installez la ceinture ou la taie sous l'avant-pied, puis tirez pour ramener la cheville vers vous, jusqu'à 

ressentir l'étirement dans le mollet 

- Etirez le mollet genou tendu ET genou fléchi 

- ATTENTION: ne pas accentuer le recurvatum (= hyper-extension du genou) 

- Maintenez l'étirement 10 sec, puis faites le 10 fois 10 secondes de chaque côté.  

 

 

 

 

--> CF VIDEO ETIREMENTS ORTEILS ET MOLLET assis ou au fauteuil roulant 
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https://www.youtube.com/watch?v=b-IgyBwMVFU
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Comment entretenir ses amplitudes articulaires des membres inférieurs 

pendant le confinement, en position ALLONGÉE ? 

2- allongé 

 

Objectifs : 

 

Poursuivre les étirements à domicile, de manière autonome et en toute sécurité.  

Maintenir les amplitudes articulaires et lutte contre l'enraidissement et les rétractions. 

Diminuer les douleurs musculo-tendineuses et articulaires d'immobilité.  

 

ATTENTION: Tous ces exercices se font selon la règle de NON DOULEUR, et en lien avec son kinésithérapeute de 

ville. 

 

Consignes générales :  

  

 Ces conseils n’ont pas pour but de proposer d’autres techniques que celles ayant préalablement été 

préconisées par le médecin traitant / le centre de référence du patient.  

 Une bonne installation  

 En lien avec votre kinésithérapeute  

 

Techniques  

 
ADDUCTEURS 

- munissez-vous d'une ceinture et de coussins 

- attachez-vous les pieds entre eux avec la ceinture 

- laissez tomber les genoux sur les côtés 

- placer des coussins entre les 2 genoux 

- placer assez de coussin pour ressentir l'étirement entre les 2 cuisses 

- maintenez cette posture pendant 3 à 5 min, voire plus en fonction de votre tolérance 
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 --> CF VIDEO ETIREMENTS adducteurs allongé 

FESSIERS 

- soulevez la jambe à étirer et placer la cheville sur la cuisse opposée 

- ramener le genou opposé vers vous afin d'augmenter l'étirement à l'arrière de la fesse 

- appuyez sur le genou plié pour augmenter l'étirement de la fesse 

- maintenez l'étirement 10 sec puis relâchez.  

- faites 10 fois 10 secondes sur chaque jambes 

 

 --> CF VIDEO ETIREMENTS  FESSIERS allongé 

 

ISCHIO-JAMBIERS 

1ère proposition: 

- prenez une ceinture ou une taie de traversin et la positionner sous le pied 

- ramener le genou vers vous avec l'aide de la ceinture 
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https://www.youtube.com/watch?v=LspudCL-Px4
https://www.youtube.com/watch?v=fUw9sZyEW64
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- puis essayer de tendre la jambe vers le haut, en gardant le genou fléchi, jusqu'à ressentir l'étirement de l'arrière de 

la cuisse 

- maintenez l'étirement maximum sans douleur 10 sec, puis relâchez.  

- faites 10 fois 10 secondes sur chaque jambes 

 --> CF VIDEO ETIREMENTS Ischio-jambiers ALLONGE AVEC 

SANGLE 

2ème proposition: 

- placez-vous contre un mur de votre lit 

- placez les jambes vers le haut contre le mur 

- tentez de tendre les jambes le plus possible, et de garder les fesses collées au mur le plus possible.  

 

 --> CF VIDEO ETIREMENTS Ischio-jambiers ALLONGE contre 

un  MUR 

 

QUADRICEPS 

- prenez une ceinture ou une taie de traversin et installez-là sur le dos du pied 
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https://www.youtube.com/watch?v=0-95iZQVLhU
https://www.youtube.com/watch?v=0-95iZQVLhU
https://www.youtube.com/watch?v=rMM2ZzvhHBk
https://www.youtube.com/watch?v=rMM2ZzvhHBk
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- placez votre cuisse à étirer tout au bord du lit si c'est possible 

- laissez tomber votre pied à terre et tirer sur la ceinture pour ramener le pied vers l'arrière, jusqu'à ressentir 

l'étirement sur l'avant de la cuisse 

- maintenez l'étirement 10 sec, puis relâchez 

- faites 10 fois 10 sec de chaque côté.  

 

 --> CF VIDEO ETIREMENTS QUADRICEPS ALLONGE 

 

PSOAS 

Attention, cette position n'est possible qu'en l'absence de flessum de hanche ! 

- placez-vous à plat ventre dans le lit  

- redressez-vous sur vos coude voire sur vos mains pour obtenir l'étirement en avant de la hanche 

Attention, il ne faut pas que cela fasse mal dans le dos ! 
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https://www.youtube.com/watch?v=LgMWa6hQwUg
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--> CF VIDEO ETIREMENTS fléchisseurs de hanche allongé sur le ventre 
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https://www.youtube.com/watch?v=d0KP3iCV3Xc


 

Document auto-étirements MI au lit / Mars 2020     Page 11 sur 18 

MOLLET ET ORTEILS 

- munissez-vous d'une ceinture ou d'une taie de traversin 

- asseyez-vous dans votre lit ou par terre 

- installez un ou des coussins sous les genoux 

- installez la ceinture ou la taie sous les orteils, puis tirez jusqu'à sentir l'étirement dans la plante du pied.  

- maintenez l'étirement 10 sec, puis relâchez. Faites le 10 fois 10 secondes de chaque côté 

 

 

--> CF VIDEO ETIREMENTS ORTEILS ET MOLLET ASSIS PAR TERRE 

 

- Ensuite, installez la ceinture ou la taie sous l'avant-pied, puis tirez pour ramener la cheville vers vous, jusqu'à 

ressentir l'étirement dans le mollet 

- Etirez le mollet genou tendu ET genou fléchi 

- ATTENTION: ne pas accentuer le recurvatum (= hyper-extension du genou) 

- Maintenez l'étirement 10 sec, puis faites le 10 fois 10 secondes de chaque côté 
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https://www.youtube.com/watch?v=xmygQ1G5w58


 

Document auto-étirements MI au lit / Mars 2020     Page 12 sur 18 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

--> CF VIDEO ETIREMENTS ORTEILS ET MOLLET ASSIS PAR TERRE 

 

 

 

Pro
pr

iet
é 

de
 F

iln
em

us

https://www.youtube.com/watch?v=xmygQ1G5w58
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3- Entretien articulaire par les aidants  

 Ces techniques d’entretien articulaire sont réalisables par des personnes non 

professionnels de santé (auxiliaires de vie à domicile, famille) 

 En lien avec le kinésithérapeute référent  

 Les gestes ne doivent en aucun cas entrainer de douleur ! , si une douleur 

survient il faut arrêter la manœuvre  
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